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ការណណនាាំសប្ាបក់ាររកាគាំលាតសង្គេ 
 

 

 

 

Public Health កាំពុង្ខសនើសុាំឲ្យេនុសសប្គប់គ្នន ចូលរួេចាំណណករបស់ខលួន ខ ើេបីជួយពនយឺតការរីកោលដ្ឋលននខេខោគកូរ ូណាប្បខេទថ្មីខៅកនុង្សហគេនរ៍បស់ខយើង្ខដ្ឋយអនុវតតការរកាគាំលាតសង្គេ។  ខនេះានន័យថា 
ជាការផ្លល ស់បតូរខៅកនុង្ជីវិតប្បចាំនថ្ៃរបសខ់យើង្ ខ ើេបីការពារខលួនខយើង្ និង្អនក នទ រួេទាំង្អនកណ លអាចានហានិេ័យ (risk) ខប្ចើនបាំផុត។   
 
េនុសសណ លឈឺ ឬអនកណ លបានប េះពាល់ជាេួយអនកណ លានជាំងឺ្ COVID-19 គួរណតានវិធានការរឹង្ាាំជាង្ការរកាគាំលាតសង្គេ ខ ើេបីកាត់បនថយហានិេយ័ (risk) ននការឆ្លង្ខៅអនក នទ (សូេខេើលធនធានខៅចុង្បញ្ចប់ននខសចកតី
ណណនាាំខនេះ)។ 
 
ខតើការរកាគាំលាតសង្គេគជឺាអវ?ី 
ការរកាគាំលាតសង្គេានន័យថា ការសថិតខៅផទេះ ការខចៀសវាង្ហវូង្េនុសស និង្ការសថិតខៅគាំលាតយ ង្តិច 6 ហវីតពីអនក នទខៅខពលណាណ លអាចខធវើខៅបាន។   
 
ខតើខហតអុវបីានជាេនសុសប្គបគ់្នន ប្តវូបានខសនើឲ្យអនវុតតការរកាគាំលាតសង្គេ? 
ខៅខពលអនកណ លានជាំងឺ្ COVID-19 កអក ឬកណាត ស់  ាំណក់ទឹកតូចៗខចញពីប្ចេុេះ ឬាត់របស់ពួកខគ អាចខធវើ ាំខណើរបាន 3-6 ហវីត។ េនុសសអាចឆ្លង្បានប្បសិនខបើពួកខគ ក ខង្ហើេចូលនូវ ាំណក់ទឹកតូចៗទាំង្ខនេះ 
ឬ ាំណក់ទឹកខទើរខៅខលើណេនក ប្ចេុេះ ឬាត់របស់ពួកខគ។ ខទេះបីជាេនុសសណ លានជាំងឺ្ COVID-19 គឺជាអនកឆ្លង្ោល ាំង្បាំផុតក៏ខដ្ឋយ េនុសសអាចចេលង្វីរុសខនេះពីរបីនថ្ៃ េុនខពលពួកខគចប់ខផតើេានអារេមណ៍េិនប្សួលខលួន។ េនុសសណ លប េះ
ពាល់នផទ ឬវតថុណ លានខេខោគខៅខលើខនាេះ និង្បនាទ ប់េកប េះាត់ ប្ចេុេះ ឬណេនករបស់ខលួន ក៏អាចនឹង្ឆ្លង្ជាំង្ឺ COVID-19 បានផង្ណ រ។ 

 
ខពលខវលាកាន់ណតតិច ណ លខយើង្ចាំណាយកនុង្គាំលាត 6 ហវីតពីគ្នន  ខហើយេនុសសណ លខយើង្ប្បាប្ស័យទក់ទង្កាន់ណតតិច ខយើង្កាន់ណតបនថយការរីកោលដ្ឋលននជាំង្ឺ COVID-19 បានកាន់ណតខប្ចើន។   
 
េន្តនតីសុោេិបាលរបស់ Los Angeles County និង្អេិបាលរ ា California បានខចញខសចកតីបង្គគ ប់ណ លតប្េូវឲ្យពលរ ាសថិតខៅផទេះ លុេះប្ាណតពួកខគចាំបាចប់្តូវខៅកាន់អាជវីកេមសាំោន់ៗ ឬទទួលខសវាកេមសាំោន់ៗ  ូចជា
ទិញេហូបអាហារ ខៅធនាគ្នរ ឬណសវង្រកការណថ្ទាំសុខភាព ឬខសវាកេមសង្គេ។ ការប្បេូលផតុាំខៅទីសាធារណៈ  ូចជាការសណេតង្ ពិធីជប់ខលៀង្ និង្ខសវាកេមខគ្នរពបូជា ប្តូវបានហាេឃាត់ ខហើយខឆ្នរសេុប្ទ សួនកុារ និង្ផលូវខ ើង្េនាំប្តូវបាន
បិទ។ បុគគលិកសាំោន់ៗ ណ លជាអនកផតល់ខសវាកេមណ លេនុសសប្គប់គ្នន ប្តូវការ ប្តូវបានអនុញ្ញា តឲ្យចកខចញពីផទេះរបស់ខលួនខៅខធវើការ  ោបណាពួកខគអនុវតត ការរកាគាំលាតសង្គេខៅខពលណាណ លអាចខធវើខៅបាន។  
ខ ើេបីអានខសចកតីបង្គគ ប់របស់ Los Angeles County និង្ការណណនាាំណ លទក់ទង្ សូេចូលខៅកាន់ខគហទាំព័រ Public Healthhttp://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ និង្ចុចខលើ 
"ខសចកតីបង្គគ ប់របស់េន្តនតីសុោេិបាល" (Health Officer Order)។ ខ ើេបីខេើលបទបញ្ញា ប្បតិបតតិរបស់រ ា សូេខេើល https://www.gov.ca.gov/category/executive-orders/ 
ខតើខ្ុាំអនវុតតការរកាគាំលាតសង្គេខដ្ឋយរខបៀបណា? 

• សថិតខៅផទេះឲ្យបានខប្ចើនបាំផុតាេណ លអាចខធវើបាន 
• ខចៀសវាង្ទីកណនលង្ណ លានេនុសសខប្ចើនខៅជុាំគ្នន ។ 
• រកាគាំលាតយ ង្តិច 6 ហវីតពីអនក នទ។ 
• ខធវើការ ឬសិកាពីផទេះ ខបើអាចខធវើបាន។ 
• េិនប្តូវានខេ្ៀវេកខលង្ ឬអនុញ្ញា តិខអាយកូនៗណាត់គ្នន ខចញខៅខលង្។ 
• ខចៀសវាង្កណនលង្ណថ្ទាំសុខភាព – លុេះប្ាណតខលាកអនកប្តូវការខសវាទាំង្ខនាេះជាចាំបាច់។  
• ខចៀសវាង្ការខធវើ ាំខណើរណ លេិនចាំបាច់។ 
• ខចៀសវាង្ការខប្បើេខធោបាយខធវើ ាំខណើរសាធារណៈ ប្បសិនខបើអាច។   
• ខចៀសវាង្ទាំនាក់ទាំនង្ជិតសនិទធជាេួយេនុសស – ជាំនួសឲ្យការចប់ន  សូេខប្បើវិធីខផសង្ខ ើេបីសាវ គេន៍អនក នទណ លេិនពាក់ព័នធ ល់ការប េះពាល់ផ្លទ ល់ ឬសថិតខៅជិតជាង្ 6 ហវីត។  

 
ប្បសិនខបើអនកចាំបាច់ប្តូវណតខប្បើេខធោបាយខធវើ ាំខណើរសាធារណៈ ខៅទិញឥវា ន់ ខៅខធវើការ ឬចូលរួេកនុង្សកេមភាពខផសង្ៗ សូេខធវើការប្បងុ្ប្បយ័តនខ ើេបីកាតប់នថយហានិេ័យ (risk)  ូចជា៖ 

• កាំណត់ចាំនួនខពលខវលាណ លអនកចាំណាយខពលជិតសនិទធជាេួយអនក នទ។ 
• កាំណត់ចាំនួនេនុសសខុសៗគ្នន ណ លអនកចាំណាយខពលជាេួយ។ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.gov.ca.gov/category/executive-orders/
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ការណណនាាំសប្ាបក់ាររកាគាំលាតសង្គេ 
 

 

 

 

• រកាចាំង្គយឆ្ងៃ យពីអនក នទាេណ លអាចខធវើបាន ជាពិខសសប្បសិនខបើពួកខគកអក ឬកណាត ស់។ 
• ពាក់គប្េបេុខណ លខធវើពីប្កណាត់។ ខធវើឲ្យប្បាក ថាខប្បើវាបានសេប្សប ខេើល ការណណនាាំសប្ាប់ការពាក់គប្េបេុខណ លខធវើពីប្កណាត់ សប្ាប់ព័ត៌ានបណនថេ។ 
• ពោយេខៅកណនលង្ខផសង្ៗខៅខពលណ លេិនសូវរវល់។ 

• ខចៀសវាង្ការប េះនផទខផសង្ៗខៅាេទីសាធារណៈ ខៅខពលណ លអាចខធវើបាន។  

• សាអ ត និង្សាល ប់ខេខោគនផទណ លប េះពាល់ញឹកញាប់ជាប្បចាំ។  
• លាង្សាអ តន ឲ្យបានញឹកញាប់ ជាពិខសសបនាទ ប់ពីប េះពាល់នផទខផសង្ៗខៅាេទីសាធារណៈ និង្េុនខពលបរិខភាគអាហារ និង្ខចៀសវាង្ការប េះេុខរបស់អនកជាេួយនឹង្ន េិនទន់លាង្សាអ ត។ 

 
េហូបអាហារ នងិ្របសច់ាំបាចខ់ផសង្ៗខទៀត  

• ានសាជិកាន ក់កនុង្ប្គួសារខ ើេបីខៅទិញឥវា ន់។ ខៅខៅខពលវាេិនសូវរវល់ ខហើយសតុកទុកនូវសាំភារៈចាំបាចន់ានា  ូខចនេះអនកេិនចាំបាច់ខចញខៅោង្ខប្ៅញឹកញាប ់ខហើយប្តូវរកាគាំលាតយ ង្តិច 6 
ហវីតពីអនក នទឲ្យបានខប្ចើនបាំផុតាេណ លអាចខធវើបាន។  

• ខភាជនីយដ្ឋា ន និង្ហាង្កាខហវេិនអាចផតល់នូវការបរិខភាគអាហារោង្កនុង្ហាង្បានខទ ប ុណនតអនកខៅណតអាចខប្បើការ ឹកជញ្ចូន ខបើកចូល ឬកុេម ង្់ខចញបាន  ោបណាេនុសសប្គប់គ្នន អនុវតតការរកាគាំលាតសង្គេ
ាេឲ្យបានខប្ចើនបាំផុតាេណ លអាចខធវើខៅបាន។  

• ប្បសិនខបើខលាកអនកបញ្ញា ទិញអវីេួយសប្ាប់ការ ឹកជញ្ាូន ប្បសិនខបើអាចខធវើខៅបាន ចូរបង្់ប្បាក់ និង្ផតល់ប្បាក់ធីបាេខអ ិចប្តូនិកខហើយខសនើសុាំឲ្យទុកទាំនិញខៅោង្ខប្ៅទវ ររបស់ខលាកអនក។ យកអាហារខចញពីកញ្ចប់ 
និង្ប្បអប់ ឹកជញ្ាូនខនាេះ ខហើយខបាេះកញ្ចប់ខវចខចប់ខចល។ លាង្ន របស់អនក បនាទ ប់ពីចត់ណចង្កញ្ចប់ខវចខចប់ខនាេះ។ 

• ខបើសិនជាអនកានហានិេ័យ (risk) ខពស់កនុង្ការខកើតជាំងឺ្ខដ្ឋយសារជាំងឺ្ COVID-19 ចូរខសនើសុាំឲ្យយកេហូបអាហារ សាា រខវជាសាន្តសត និង្របស់របរសាំោន់ៗខផសង្ខទៀតខៅ ល់ាត់ទវ ររបស់អនកាេរយៈប្គួសារ អនកជិតោង្ 
ឬខសវាកេម ឹកជញ្ានូ។ ទូរសពទខៅខលខ 2-1-1 ខបើសិនជាអនកប្តូវការជាំនួយកនុង្ការទទួលេហូបអាហារ និង្របស់របរសាំោន់ៗខផសង្ខទៀត។ 

 
គនលេឹះ  

• ពិភាកាជាេួយនិខយជករបស់អនកអាំពីជខប្េើសខ ើេបីខធវើការពីផទេះ។ 
• ហាត់ប្បាណខៅផទេះ ឬខៅោង្ខប្ៅ – អនកអាចខ ើរ រត់ ឬជិេះកង្់  ោបណាអនកសថិតខៅគាំលាត 6 ហវីតពីអនក នទ។ 
• ខចៀសវាង្ភាពឯខកាខដ្ឋយខប្បើបខចចកវិទោ និង្ទូរសពទខ ើេបីទក់ទង្ជាេួយេិតតេកតិ និង្ប្កុេប្គួសារឲ្យបានញឹកញាប់។ 
• ណថ្រកាគ្នន ខៅវិញខៅេក - ពិនិតយាេទូរសពទជាេួយេិតតេកតិ ប្កុេប្គួសារ និង្អនកជិតោង្ ណ លង្គយរង្ខប្គ្នេះពីជាំងឺ្ធៃន់ធៃរ ឬានបញ្ញហ ចល័តចុេះខ ើង្។ ផតល់ជាំនួយ ខណៈខពលណ លខៅណតខធវើាេខសចកតីណណនាាំពី

ការរកាគាំលាតសង្គេ។  
• ប្បសិនខបើអនកឈឺ សូេទូរសពទខៅប្គូខពទយ ឬខពទយខធមញរបស់អនក េុនខពលខៅជួប។  ពិនិតយខេើលខគហទាំព័ររបស់ពួកខគ ឬទូរសពទខៅខ ើេបីរកខេើលថាខតើពួកខគផតល់ជូនការណថ្ទាំាេទូរសពទ (telemedicine) 

ឬ ាំបូនាម នាេទូរសពទឬក៏អត់។ 
• ទទួលបានព័ត៌ានាេរយៈប្បេពណ លអាចខជឿជាក់បាន សប្ាប់ព័ត៌ានប្តឹេប្តូវចុង្ខប្កាយបាំផុតអាំពីខេខោគកូរ ូណាប្បខេទថ្មី។ 

 
ធនធាន៖ 
ប្បសិនខបើអនកប្តូវការជាំនួយកនុង្ការណសវង្រកខសវាកេមសង្គេខផសង្ៗ វតថុចាំបាច់នានា  ូចជាអាហារ ឬការណថ្ទាំសុខភាព សូេទូរសពទេកណខសទូរសពទព័ត៌ានរបស់ខោនធី Los Angeles  2-1-1 ណ លអាចទក់ទង្បាន 24/7។ 
ខបើសិនជាអនកប្តូវការនិយយជាេួយនរណាាន ក់អាំពីសខុភាពផលូវចិតតរបស់អនក ចូរទក់ទង្ប្គូខពទយរបស់អនក ឬណខសទូរសពទជាំនួយ 24/7 របស់ Los Angeles County Department of Mental Health Access Center 
ាេរយៈខលខ (800) 854-7771។ 
 
 
ចូលខៅកាន់ខគហទាំព័រខេខោគកូរ ូណារបស់ DPH http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/ សប្ាប់ព័ត៌ានណ លអាចទញយកបាន និង្ខបាេះពុេពជាភាសាជាខប្ចើនសតីពីប្បធានបទ ូចជា៖ 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
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ការណណនាាំសប្ាបក់ាររកាគាំលាតសង្គេ 
 

 

 

 

• រខបៀបខដ្ឋេះប្សាយភាពានតឹង្ 
• ការសាអ តខៅផទេះ 
• ការលាង្សាអ តន  
• ខធវើ ូចខេតច ខបើខុ្ាំប្តូវបានប េះពាល់ 
• ការណណនាាំសប្ាប់ការពាក់គប្េបេុខណ លខធវើពីប្កណាត់ 
• ខសចកតីណណនាាំអាំពីការខៅដ្ឋច់ពីខគខៅផទេះ សប្ាប់អនកណ លប េះពាល់ជិតសនិទធជាេួយជាំងឺ្ COVID-19  
• ការណណនាាំអាំពីការណថ្ទាំខៅផទេះ សប្ាប់អនកណ លានខោគសញ្ញា ផលូវ ខង្ហើេ 

 
 
 
 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CommunicableDisease-StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/CleaningInfographic.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceHandwashingEnglish.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/FAQ-Exposure.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeQuarantine.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/docs/COVHomeCare.pdf

